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SARRERA

ESTRESA (ingelesez stress, tentsioa) gure gorputzak egiten duen erreakzioa da
eta erasotzat hartzen den egoeraren aurrean ematen duen erantzunean hainbat
mekanismok hartzen du parte.

Estresa erantzun naturala da eta bizi iraupenerako beharrezkoa, gaur egun
patologia batekin nahasten bada ere. Gaizki ulertze hau egiten da sortzen den defentsa-
mekanismoak ondorio zuzena duelako zenbait bizimodutan, gure osasunean kalte larriak
eraginez.

Erantzun natural hau maila handian ematen denean gehiegizko tentsio karga
ematen da, eta honek eragin zuzena du giza gorputzean, eta gaixotasunak ez ezik
irregulartasun patologikoak ere sorrarazten ditu, giza gorputzaren ohiko bilakaera eta
funtzionamendua eragotziz.

Langileon esparruan gorantz doan patologia da hau, eta eragina du bereziki
zerbitzuen sektorean eta inplikazio emozionala duten lanbideetan; arrisku maila handiagoa
du postu hierarkikoetako zereginetan, ardura eta exijentzia maila handiagoak baitira.

Hainbat ikerketak dio estresak berdin eragiten diela pertsona guztiei, adina edozein
delarik ere, eta iturria bera dela.

Estresa sortzen duten faktore nagusiak honela sailkatu ahal dira: informazioa
modu azkarrean prozesatzera daramaten egoerak, estimulu natural kaltegarriak, mehatxu
sentsazioa, funtzio fisiologikoen aldaketa (gaixotasunak, menpekotasunak...) isolamendua
eta konfinamendua, interesen blokeoa, taldearen presioa, frustrazioa, aurreikusitako
helburuak ezin lortzea eta harreman zailak edo arrakastarik gabekoak.

Hala ere, faktore horien kontzientzia hartzea garrantzi handikoa da, eta gure
egunero jardueretan duten eragina uler dezagun, nahiz lan esparruan, nahiz giza
harremanetan.

Jarraian agertzen diren jarduerak estresa ikasgelan lantzeko ideiak dira. Lehen
esan bezala, ikasleekin bizimodu osasungarria lantzen dugun bezalaxe, arrisku
psikosozialen ezaguera ere bultzatu behar dugu, hots, talde bezala antolatzeko moduan
nahiz besteekiko harremanetan eragina dutenak.
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ABIAPUNTUA

Unitate hau apirilaren 28an, Segurtasun eta Lan Osasunaren Nazioarteko Eguna dela
aprobetxatuz egin dezakegu, horretarako STEE-EILASen “"ESTRESAK AHITZEN GAITU”
kartela erabil daiteke.

HELBURU OROKORRA
Estresari buruz kontzientzia hartu eta hausnartzea, egoerak aztertuz, aurreiritziak
eta ohitura edota jokaera desegokiak aldatzeko eta prebentzio kultura sortzeko.

HELBURU DIDAKTIKOAK

Estresari buruz hausnartzea, arrisku egoerak identifikatuz, kontzientzia hartzeko.

Etxean, gelan zein aisialdian suertatu daitezkeen estresa sortzen duten egoerak
identifikatzea, hauek ezagutuz, ikasleei horrelakorik gerta ez dakien.

Eguneroko egoerek duten garrantziaz ohartzea, estres iturriak errekonozituz modu
egokian erantzuteko.

Legeak langileak babestu egiten dituela eta enpresak behartu egiten dituela
jakitea lan munduan arduratsuki integratu ahal izateko.

Psikosozialak izendutako arriskuak ezagutzea errekonozitzeko eta modu egokian
aurre egiteko.

Estresa edo itolarri kasuetan arnasketaren garrantziaz ohartzea eta arnasketa
ariketak lagungarri izan daitekeela kontzientzia hartzea modu egokian aurre egin ahal
izateko.

OINARRIZKO GAITASUNAK
Norberaren autonomiarako eta ekimenerako gaitasuna
Gizarterako eta herritartasunerako gaitasuna
Hizkuntza komunikaziorako gaitasuna.
Informazioa tratatzeko eta teknologia digitala erabiltzeko gaitasuna.

EDUKIAK
Estresa
Arrisku psikosozialak
Prebentzioa
Estresa sortzen duten egoerak: etxean, eskolan, kalean, lanean...
Lan arriskuen legea
Burnout sindromea
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JARDUERAK

HH-LH eta BH

Material hau ideia batzuk emateko asmoarekin egina dago. Hemen aholkatzen den
metodologia gaia lantzeko abiapuntu bezala har daiteke. Irakasleak egokitu beharko
du bai materiala bai metodologia taldeari eta adinari.

ESTRESA

Materiala: STEE-EILASeko kartela, ERANSKIN I
Denbora: Lau, bost saio.

Taldekatzea: Talde handia, talde txikia, banaka

Garapena:
1. SAIOA: Stresa

1.Irakasleak toki ikusgai baten jarriko du STEE-EILASeko kartela eta bertan agertzen
den segida zer esan nahi duen galdetuko du.
2.Ideiak jasoko dira eta arbelean apuntatuko dira.
3.0ndoren, irudi bakoitzeko azalpen bat emateko eskatuko du.
4.Bukatzeko estresa zer den galdetuko du.
5.Definizioak apuntatuko dira eta hiztegian bilatuko da bertan agertzen den definizioa.
6.0ndorioak aterako dira:
1.Zergatik islatzen da estresa irudi horiekin?
2.Zer irudi da hobekien adierazten duena pertsona estresatu bat
3.Ezagutzen al dugu pertsona estresaturik?
4 .Estresa sentitu al dugu noizbait?

2. SAIOA: Nor estresatzen den, eta noiz...

1.Irakasleak arbelean ondoko koadroa idatziko du.

Nor noiz

Gu

Aita

Ama

Irakaslea

Lagunak

Senideak
2. Ikasleei betetzeko eskatuko die. (Ariketa ahoz edo idatziz egin daiteke)
3. Koadroa bete eta gero egoerak sailkatuko dira sortzen duten estresaren arabera.
4. Ondorioak aterako dira

1. Zeintzu diren estresa sortzen duten eta gehien errepikatu diren egoerak

2. Egoera horiek nori sortzen dioten estresa.

3. Zergatik

4. Zerk baldintzatzen duen estresa sentitzea edo ez
5. Bukatzeko egun normal batean zer egiten duten kontatzeko eskatuko zaie ikasleei:
jaiki, gosaldu, eskolara oinez edo kotxez joan, eskolan egiten dena, parkera...
6. Jarduera horiek guztiek estresa sortzen al dute? Edo estresa sor dezakete? Noiz
eta nola?
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3. SAIOA: Zerk sortzen duen estresa

1. Irakasleak arbelean idatziko ditu edo ahoz irakurriko ditu estresagarriak izan daitezkeen
egoerak:

Azterketen bezpera iristea e urtebetetzea antolatzea e musika entzutea e oporretan
etxean egotea eNotak jasotzea e mendira joatea e oporrak prestatzea e Egunero
extraeskolarrak izatea e animaliak ukitzea e ikastetxean sartzea e ...

2. Arbela hiru zutabetan banatuko da eta ikasleei egoerak kokatzeko eskatuko zaie.

Lasaigarriak
Ez bata, ez bestea
Estresagarriak

3. Ondorioak aterako dira

1. Egoera batzuek zergatik sortzen dute estresa eta beste batzuek ez?
4. Bukatzeko irakasleak gogoratuko ditu estresari buruz emandako definizioak eta
ondokoa irakurriko du:

Bazenekien? Estres maila handia denean, honakoak ager daitezke: buruko minak, ile
galtzea, tripako mina, izerdia, bularrean presio sentsazioa, lo egiteko arazoak, bihotza
azkarrago joatea...

4. SAIOA: Prebentzio Neurriak

1. Irakasleak estresa prebenitzeko neurriak har daitezkeela azalduko du
2. Zeintzuk izan daitezkeen neurri horiek galdetuko du eta bukatzeko ERANSKIN I
banatuko du (Hasierako zikloetako oso zaila edo aspergarria bada ahoz egin daiteke
edo egokituta, helburua ikasleek osasuna zain dezaten konturatzea da)
3. Ondorioak aterako dira

1. Aholkuak baliagarriak al dira?

2. Bestelako aholkurik bururatzen al zaizu?
3. Nori emango al zenizkioke aholku hauek?

BIGARREN HEZKUNTZA
5. SAIOA: Estresa datuetan

1. Irakasleak II ERANSKINA banatuko du, enuntziatua irakurriko du eta beren egoera
edo egoera familiarra kontuan hartuta betetzeko eskatuko die ikasleei (beti egoera
bereziek sor dezaketen egoerak kontuan hartuta, inor mindu gabe)
2. Emaitzak ikusita ondorioak aterako dira
1. Bat al zatoz taula honetan agertzen diren datuekin?
2. Aurreko egoera estresagarriak ikusi ondoren, zure ustez zein dira hiru
egoerarik estresagarrienak? Zergatik?
3. Ezagutzen al duzu egoera horietatik pasa den norbait eta zer ondorio izan
dituen?

Bigarren Hezkuntzan eta Lanbide Heziketan arrisku psikosozialei buruz hitz egin daiteke,
zer diren, inportanteak diren, legeak zer dioen eta zer egin daitekeen prebenitzeko.
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ERANSKIN I
Estresaren prebentziorako aholkuak

Behean estresaren prebentziorako aholku batzuk aurkituko dituzu. Elkartu aholkuak
euren definizioarekin:

Elikadura zaindu.

Bereiztu lana eta bizitza pertsonala.

Lasaitzeko teknikak.

Ariketa fisikoa egin.

Behar adina lo egin.

Hautsi monotonia.

Norbere gauzak komunikatzen ikasi.

Denbora ongi antolatu.

e Normalena zortzi ordu izaten da, baina pertsona bakoitzaren arabera aldatzen da.
Loak berritzailea izan behar du eta ohetik jaikitzean deskantsaturik sentitu behar dugu.

e Pertsona bakoitzaren adinera eta egoerara egokitua baldin bada, lagungarri izaten
da tentsioak askatzeko eta endorfinak gehitzen laguntzen du; substantzia horrek
plazerezko sentsazioak sortzen ditu.

e Ez bakarrik dieta orekatua izatea, baita jateko behar adina denbora hartzea ere.
e Egunean hamabost-hogei minutu hartzea komeni da teknika horiek praktikatzeko.
Teknikak ezagutzen ez badituzu, eskatu informazioa. Egunero siesta labur bat egitea
da beste aukera bat.

¢ Arineketan ibiltzeak, presak eta lanak antolaketa gabe pilatzeak estresa eragiten dute.
Gauza bakoitzari bere denbora eskaini behar zaio, geure buruarentzat ere denbora
hartzea ahaztu gabe.

e Ez eraman lanik etxera eta ikasi lanean ez zaudenean lanaz ahazten. Aukera bat:
egun bakoitzerako beste "betebehar" batzuk aurkitzea.

e Konfiantzazko pertsonekin gure arazoez hitz egiteak lasaitu egiten ditu barne-tentsioak.

e Tentsio emozionalarekin batera datorren faktorea izaten da errutina eta insatisfakzioa
eta asperdura sortzen ditu. Bila ditzagun egunero egiteko gauza desberdinak.
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ERANSKIN II
Estresa ere kontagarria da.

Holmes eta Rahe ikertzaileen arabera, aparteko gertaera bakoitzak estres maila jakin bat
eragiten du. Koadro honetan agertzen diren zifren baturak urte batean 150 gainditzen badu,
pertsonak %50eko aukera du estresa izateko. 300etik gorakoa bada, %90era iritsiko da.

GERTAERA Balioa
- Ezkontidearen heriotza 100
- Dibortzioa 73
- Ezkontideagandik banantzea 65
- Kartzela 63
- Familiako hurbileko norbaiten heriotza 63
- Gaixotasun larria 53
- Ezkontza 50
- Lana galtzea 47
- Ezkontidearekin adiskidetzea 45
- Erretiroa 45
- Familiako norbaiten osasun aldaketak 44
- Haurdunaldia 40
- Zailtasun sexualak 39
- Familian kide berri bat izatea 39
- Finantza egoeran aldaketak izatea 517/
- Adiskide min baten heriotza 36
- Lan mota aldatzea 35
- Familian liskarrak gehitzea 35
- Diru-galera garrantzitsua izatea 31
- Hipoteka edo mailegua epemugara iristea 30
- Legearekin arazoak izatea 29

- Aparteko arrakasta pertsonal bat izatea 28
- Ezkontideak lana utzi edo lanean hastea 26

- Ohitura pertsonalak aldatzea 24
- Nagusiekin arazoak izatea 23
- Lanean aldaketak izatea 20
- Lo egiteko ohiturak aldatzea 16
- Elikadura-ohiturak aldatzea 15
- Oporrak 13
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